JOSEFS HALSOTIPS - GRUNDADE PA EGNA GJORDA
ERFARENHETER SEDAN MER AN 16 AR TILLBAKA

1. For ca 100 ar sedan inneholl ett normalt kosthall ca 1200 mg biologiskt mag-
nesium - och idag mindre dn 800 mg. Det beror pi ett for hart drivet och meka-
niserat jordbruk sedan mer &n 50 ar tillbaka - med bl a stora méngder av konst-
g6dning och besprutningsmedel. Det har gjort att volymen avkastning per areal
idag ar flera ganger storre an for 100 ar sedan — men pad bekostnad av innehéllet
i grodan av LivsViktiga mineraler - och dé framforallt biclogiskt magnesium.

Darfor ar ett kosttillskott av minst 700 mg biologiskt magnesium per dag att re-
kommendera, - som jag ser det. Detta darfor att biologiskt magnesium &r helt en-
kelt "sparvagnen” for avfall ut ur cellerna - och nyttigheter in i dem. Finns det €]
tillrackligt med magnesium”sparvagnar” i kroppen - s fungerar helt enkelt gj
wéra ca 13 miljarder kroppsceller pé ett bra sétt — och ej heller wara ca 100 mil-
jarder hjarnceller - oavsett hur mycket andra nyttigheter Wi stopparioss -t ex
ekologiskt kokosfett med laurinsyra (som ocksa dr utmérkt bra att smérja ansik-
tet, kroppen och framférallt fotterna med - och dértill fungerar som myggolja !)

2. Efter frukosten inta de fettldsliga kosttillskotten Omega, 3, D-vitamin och K2-
vitamin varje morgon - och férst darefter = senare under dagen Mg. Flera och
flera har halsobekymmer p g a brist av dessa substanser. For att t ex slippa réaka
ut for langvariga "dagisférkylningar” - kan C-vitamin dagligen ge ett gott skydd

3. Ata s& mycket som méjligt av ortomolekylar féda = artegen mat = sorgfalligt
undvika socker, kolhydrater och kemikalie- och GMO-"spédckad” mat - till for-
maéan for mera av animaliskt fett (bebisar far ca 55 % av sin energi ifrdn det ani-
maliska fettet i modersmjélken !)= dom ater

4, Wéra fysiska kroppar i kétt bestdr till 60-70 % av LevAnde vitska - som varje
dag maste "fyllas pa”. Ar d& kranvatten ett 1ampligt LivsMedel ? Mitt svar pa det
ar JA (= ifall det 4r spolat ca fem minuter) och NEJ (= ifall det 4r ospolat)

5. Unna Dig sjalv varje dag en promenad i lugnt tempo om 0,5-1,5 timme. Sjalv
upplever jag att det med "rétt skodon” och kladsel gor att det som princip alltid
ar LivGivande = avstressande = rogivande — och oavsett vilket vader det &r

6. Tank positivt OCH negativt - eller vise versa. Att tdnka inriktat pd det ena el-
ler det andra ar detsamma som att leva ett "halvt liv” — som jag ser det - och vad
skall det vara bra for ?

7. For att NU gj gora, “ont varre” - s& undvik da i gorligaste man att anvanda
mobilen direkt an 6rat = direkt an hjarnan (anvind hérsnécka !) + undvik om
mojligt HELT iPhones, smart-phones och iPads - for de 4r maaangfalt varre pé att
strala sénder hjarnan. Undvik ocksd att slentrianméssigt konsumera, etablisse-
mangets mer eller mindre StorebrorsCensurarade massmedia = "Trattmedia” en-
ligt Hans Rosling. Alternativet &r ju natet - som ju 4n s& lange ar relativt "fritt”

8. Alla 4r Wi den mest perfekta personen som finns i hela Universum - jamforda
med oss sjalva. Varfor skall Wi da 6verhuvudtaget ndgon enda gang nedlata oss
till att jAmfora oss med ndgon annan ¥ Felfostran sedan barnsben - som gett var
och en av oss ett "felprogrammerat” ego ¥

Detta, med kunskapsutvidgande ldnkningar, finns p4 min blogg - under rubriken

"MAGNESIUMBRIST = STRESS = SJUKDOMAR” - har
<http://josefboberg.wordpress.com/2008/04/13/mg-brist-stress>
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BOCKERNA

PMatrEVULOTIONen” - gv kostdoktorn Andreas Eenfeldt -
<http://www.kostdoktorn.se/matrevolutionen> - OCH - ”Gluten och
mjolk” - serien om "De Vita Gifterna" = KALLAN TILL MODERNA

SJUKDOMAR = ”Sa paverkas Du av maten !”- av Micke Skribent -
<http://www.kunskapskéallan.se> - kan varmt rekommenderas att
lasa - for den vetgirige om ortomolekylar mast -
https://vimeo.com/12747706 = artegen foda - vilket ju &r detsamma,
som riktig mat !

Ha det BATTRE och BATTRE !
<http://josefboberg.wordpress.com/2008/04/13/mg-brist-
stress/#comment-7173>
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PS. Livet i k6tt 4r som en 6ppen bok - men maaanga "1aser”
<http://www.youtube.com/watch?v=0vE7WWudp-U&feature=> bara
en sida <http://sv.wikipedia.org/wiki/Mainstream>. Ifall Du tar till
Dig NAGOT av innehallet i mina halsotips s kan det vara bra - och
ifall Du €j alls tar till Dig s& &r det lika bra - vad mig anbelangar.

"Att beskriva verkligheten i strid med ménniskors sanning leder inte
séllan till att folk kdnner sig krdnkta och nedvérderade. Detta efter-
som det dr viktigare att ha rétt i dagens samhélle - 4n vad som AR
ratt !” - slut citat harifran
<http://josefboberg.wordpress.com/2008/05/14/maktprinciperna/#c
omment-1437> DS.



